Born og unge er szerligt
sarbare overfor nikotin

Mere end 1 ud af 3 unge bruger et produkt med nikotin, f.eks.
cigaretter, snus eller e-cigaretter. Nogle born starter
allerede i 5.-6. klasse. Her finder du information om de

mest udbredte nikotinprodukter, risici ved at bruge dem og
muligheder for at hjelpe born og unge med at stoppe.

Nikotinprodukter

De seneste ar er der kommet en raekke nye
nikotinprodukter pa markedet. Det gaelder
blandt andet nikotinposer, ogsa kaldet snus,
og e-cigaretter, ogsa kaldet vapes eller

puff bars.

De mest
anvendte nikotin-
produkter blandt
unge er cigaretter,

snus og vapes

Sadan skader nikotin

born og unge

Nikotin er steerkt afheengighedsskabende. Som
barn/ung er man seerligt sarbar, fordi hjernen
er under udvikling. Jo tidligere man begynder at
bruge nikotin, jo sveerere er det at holde op.

Forskning peger derudover pa, at nikotin kan:

® @ge bern og unges risiko for darligt
mentalt helbred

® pavirke indleering og koncentrations-
evne negativt

® @ge bern og unges risiko for at eksperimentere
med andre rusmidler f.eks. cigaretter, hash
og alkohol

Snus kan desuden give skader pa tandkgdet.

Gode rad til samtalen med
born og unge

Voksne kan have stor indflydelse pa bgrn og
unges holdning til nikotin og vaere envigtig
stptte, nar unge vil stoppe.

® Var nysgerrig og fordomsfri
Stil abne spgrgsmal og lyt aktivt - hvad
synes barmet/den unge f.eks. om snus
eller vapes?

* Givplads til refleksion hos
barnet/den unge
Lad barnet/den unge tale mest

* Undga loftede pegefingre
Tal i stedet om fordele og ulemper ved
produkterne

* Tilbyd viden
Brug f.eks. envideo som udgangspunkt
for snakken

* Foresla hjzelp til at stoppe
Naevn f.eks. Stoplinien eller app'en E-kvit
og veer stpttende og anerkendende - det kan
vaere sveert at blive nikotinfri

Lees mere om de nye
produkter pa cancer.dk eller
ved at scanne koden her:

Se en film om nikotins E
pavirkning af den unge hjerne
her. Filmen er lavet af .

Vidensrad for forebyggelse. E



Afhaengighed og nikotin

Nikotin skaber afhaengighed - uanset om den
kommer fra cigaretter, vapes, snus eller et
andet produkt. Nikotin pavirker en kemisk
balance i hjernen, som kan give en fglelse af
velbehag, nar man bruger produkter med
nikotin. Afhaangigheden forstaerkes hver gang,
man bruger produkterme, og for de fleste bliver
det meget sveert at slippe dem igen.

Fysisk, psykisk og social
afhangighed

Afhaengighed kan maerkes fysisk i kroppen som
et behov for nikotin. Men den kan ogsa veere
psykisk betinget, f.eks. nar man far lyst til at

ryge eller vape for at deempe sveere fglelser oy

- <

eller mindske en fglelse af stress. ~
For nogle er afhaengigheden social,
og kan f.eks. give én lyst til at tage
snus, Nar man er sammen med en
bestemt gruppe venner. For mange
er afhaengigheden bade fysisk,
psykisk og social.

Abstinenser

Hvis man er afhaengig og stopper med at fa
nikotin, far man abstinenser. Det kan komme
til udtryk som nikotintrang, uro, angst, rast-
leshed, nervgsitet, koncentrationsbesvaer,
irritabilitet, tristhed, gget appetit eller spvn-
forstyrrelser. Abstinenserne kanvaere
ubehagelige, men de er ikke farlige.

Abstinenser starter indenfor 24 timer efter man
er stoppet og er typisk veerst 2-3 dogn efter.
For mange klinger de af i lobet af 3-4 uger.
Men forlgbet kan vaere meget forskelligt fra
person til person. For nogle spiller den sociale
og psykiske afhaengighed ind i laengere tid, og
kan give trang til nikotin, selv om man ikke har
roget eller brugt snus i lang tid.

Heldigvis er der masser af rad og erfaringer at
hente i stoptilbud og fra andre, der er blevet
nikotinfri.

Rogfri
Fremtid

@0 Kroeftens Bekcempelse

Hjzelp til at stoppe

Sandsynligheden for at blive nikotinfri er sterst,
hvis man far hjzelp af en stopradgiver.

Bade bgrn, unge og voksne kan fa gratis hjeelp
ved at ringe til Stoplinien pa 80 31 31 31 eller
sende sms til 1231 og blive ringet op. Du kan
ogsa kontakte kommunen for lokale tilbud eller
fa hjeelp i app'en E-kvit.
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Farvel nikotin!
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' DIT DIGITALE STOPPROGRAM

Se denne film
om nikotintrang:

Laes mere om stop her:

Laes mere om
afhaengighed pa
cancer.dk eller ved at
scanne koden her:

TrygFonden



